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1 UVOD 
Prehranjevalna navada pomeni način, kako se vsak posameznik prehranjuje. Sem spada 
število obrokov in njihova razporeditev preko dneva, izbira raznolikosti živil in količina 
hrane, ki jo posameznik zaužije ter način priprave hrane (Gabrijelčič-Blenkuš in sod., 
2009). Dobre prehranjevalne navade so dosežek trdega dela, ki se začenja v zgodnjem 
življenjskem obdobju z izborom zdrave hrane, ki jo na mizo prinašajo starši. 
Prehranjevalni vzorci se torej oblikujejo od rosnega otroštva naprej in se ponavljajo v 
poznejšem življenju posameznika. Spreminjanje slabih navad v prehrani je težko in 
dolgotrajno delo, ki ne zagotavlja nujno uspeha (Vražič, 2014). 
Zdravo prehranjevanje je sestavljeno iz uravnotežene prehrane, ki organizmu omogoča 
potek vseh življenjskih procesov in ne ogroža zdravja, varne prehrane, katera vsebuje čim 
manj mikroorganizmov in kemičnih snovi, ki bi lahko škodile človeškemu organizmu ter 
varovalne ali funkcionalne prehrane, ki zagotavlja zdravje in poveča odpornost proti 
neugodnim vplivom okolja (Pokorn, 2003). Način prehranjevanja lahko deluje kot 
dejavnik tveganja, ki ogroža zdravje posameznika, ali kot zaščitni dejavnik, ki krepi 
zdravje in izboljša kvaliteto življenja (Hlastan-Ribič, 2009b). 
Zdrava prehrana je del življenjskega sloga, prehrana na delovnem mestu pa njen sestavni 
del. Ustrezno prehranjevanje pripomore k ohranjanju in krepitvi zdravja posameznika, 
njegovo počutje in delovno storilnost (Zdravju prijazno podjetje, 2014). Prehrana med 
delovnim časom je lahko povsem prepuščena delavcu, tako da si prinese s seboj bolj ali 
manj dober obrok hrane ali pa, če ima na delu zagotovljen kakovosten obrok (Lifestyle 
natural, 2013). Na delovnem mestu ima prehrana svoje posebnosti, saj mora zadovoljevati 
fiziološke potrebe delavca, hkrati pa mora biti prilagojena in umeščena v delovni proces. 
Kakšen obrok bomo zaužili med delom je močno odvisno od ponudbe in organiziranosti 
prehrane v posamezni delovni organizaciji. Pogosto se dogaja, da je skrb za prehrano 
prepuščena kar delavcem samim, zato se hranijo v gostinskih lokalih ali pa si hrano 
prinesejo od doma oz. iz trgovine, nekateri pa delovni čas preživijo celo brez hrane 
(Zdravju prijazno podjetje, 2014). Ker delavci z malico zaužijejo v povprečju približno 
dve tretjini priporočene količine vode (odvisno od stopnje zahtevnosti dela), jim je treba 
ponuditi med delom poleg malice še dodatno vodo ali napitke (Maučec-Zakotnik in sod., 
2008).  
Način prehrane vključuje število obrokov skozi dan, hranilno razporeditev obrokov v 
dnevnem jedilniku, časovni presledek med obroki ter čas dnevnih obrokov. Pri naših 
prehranjevalnih navadah poznamo predvsem tri glavne obroke hrane: zajtrk, kosilo, 
večerjo in še dva oziroma tri dopolnilne ali premostitvene obroke, ki lahko podaljšajo čas 
med glavnimi obroki (Pokorn in sod., 2008). Raziskave kažejo, da ljudje, ki redno 
zajtrkujejo, porabijo več hranil in tehtajo manj kot tisti, ki zajtrk izpuščajo. Uživanje 
zajtrka namreč prepreči napade lakote, zaradi katerih segamo po manj hranljivih 
dopoldanskih prigrizkih (Foster, 2005).  
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Poseben problem pri načrtovanju obrokov hrane so nočni obroki ali obroki med nočnim 
delom (Pokorn in sod., 2008). Nočni obrok ali nočna malica je namenjena običajno le 
delavcem, ki delajo v nočni izmeni med 23. in 3. uro zjutraj (Pokorn, 2001). 
Izmenski/nočni delavci imajo neredno prehrano, pogosto uživajo hrano v naglici, 
izpuščajo posamezne obroke ali jedo prevečkrat, uživajo kalorično prebogato hrano in 
obroke nadomeščajo s prigrizki. Hrana, ki jo jedo, je velikokrat slabše kakovosti, 
zaužijejo premalo tekočine in preveč poživil ter psihoaktivnih snovi, kot sta alkohol in 
nikotin (Bilban, 2013). 
S pestrimi izbirami živil zagotovimo delavcu primerno količino energije. Tako pokrijemo 
potrebe po makrohranilih (ogljikovi hidrati, beljakovine in maščobe), kot tudi potrebe po 
vitaminih in mineralih. S pestro izbiro beljakovinskih in maščobnih živil pa zagotovimo 
potrebe po aminokislinah (v nadaljevanju AK) in maščobnih kislinah (v nadaljevanju 
MK). Pomembno je tudi zagotavljanje zadostne količine vode in prehranske vlaknine, ki 
so potrebne za urejeno prebavo.  
Priporočene dnevne količine osnovnih hranil in energije za ženske (ITM = 22,5), ki 
opravljajo lahko delo, kamor spada sedeče delo in delo s srednjo obremenitvijo mišic rok, 
so sledeče: celodnevne energijske potrebe (v nadaljevanju CEP) za žensko, ki opravlja 
lahko delo, so 8228 kJ (1959 kcal). Dnevno naj bi zaužila 245 g ali več ogljikovih 
hidratov, od tega ne več kot 49 g enostavnih sladkorjev, 49–73 g beljakovin, 54–76 g 
maščob od teh naj bo manj kot 22 g nasičenih MK in 44 g nenasičenih MK. Potreba po 
holesterolu je manj kot 300 mg, prehranskih vlaknin pa mora zaužiti 30–40 g na dan.  
Priporočene dnevne količine osnovnih hranil in energije za moške (ITM = 22,5), ki 
opravljajo srednje težko delo, kamor spada stoječe delo in dela, ki jih opravljamo z večjo 
obremenitvijo mišic rok, so sledeče: moški, ki opravlja srednje težko delo, mora zaužiti 
11512 kJ (2741 kcal). Na dan naj bi zaužil 343 g ogljikovih hidratov ali več, od teh ne 
več kot 69 g enostavnih sladkorjev, 69–103 g beljakovin, 76–107 g maščob, od teh manj 
kot 30 g nasičenih MK in 60 g nenasičenih MK. Holesterola naj bi zaužili do 300 mg, 
prehranskih vlaknin pa 30–40 g dnevno (Pokorn in sod., 2008). 
Živila so sestavljena iz makrohranil, kot so ogljikovi hidrati, beljakovine in maščobe ter 
mikrohranil, kot so vitamini in elementi. Uravnotežena kombinacija hrane v vsakem 
obroku vključuje sadje in zelenjavo, daje prednost žitom in žitnim izdelkom, dobrim 
maščobam, predvsem oljem, manj mastnemu mleku in mlečnim izdelkom ter različnim 
vrstam mesa, jajc in rib. Priporoča se tudi majhen vnos soli, uživanje živil z visoko 
vsebnostjo maščob in sladkorjev pa naj bo redko in količinsko omejeno. Pri upoštevanju 
sestave živil oziroma zdrave kombinacije hrane pri obrokih si lahko pomagamo z uporabo 
prehranske piramide, ki nam slikovno prikazuje vrsto sestavin in priporočeno količino 
posameznih sestavin v naši vsakodnevni prehrani (Tul, 2012). 
Pravilni postopki priprave hrane so pomembni zaradi večjega izkoristka hranil, boljše 
prebavljivosti in nenazadnje boljših senzoričnih lastnosti živil. Priporočljivi postopki so 
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kuhanje v sopari, parno-konvekcijski pečici, dušenje z manjšo količino olja in dušenje v 
lastnem soku ali z dodatkom vode. Priprava živil je še posebno pomembna pri živilih, 
bogatih z vitamini in minerali, ki se hitro uničijo pri nepravilni pripravi in termični 
obdelavi. Za čim višjo biološko vrednost živil in ohranitev mikrohranil živila vedno 
kuhamo malo časa in v majhni količini vode. Priporočljivi postopki priprave zelenjave so 
poširanje, dušenje in kuhanje nad paro. Postopki toplotne obdelave se razlikujejo glede 
na medij prenosa toplote, čas priprave ter temperaturo, ki je značilna za posamezne 
postopke. Če se pri pripravi uporabi maščobo, je priporočena zmerna uporaba 
kakovostnih rastlinskih maščob (predvsem olj) v količinah, odvisnih od tehnologije 
priprave in tipičnih senzoričnih lastnosti. Postopke toplotne obdelave pri visokih 
temperaturah (pečenje, cvrtje) odsvetujemo. Oba sta za zdravje škodljiva (Gabrijelčič-
Blenkuš in sod., 2005; Bizjak in sod., 2011). 
Večina delavcev se zaveda pomena načina prehranjevanja, vendar ga zaradi različnih 
razlogov (pomanjkanje časa, denarja, ponudbe v trgovinah) premalo prenaša v prakso. Po 
drugi strani so navajeni načina prehranjevanja, zato sprememb ne sprejemajo zlahka in 
jih ne smemo uvajati na silo (Pokorn in sod., 2008). 
Konec leta 2011 je bil sprejet Zakon o varnosti in zdravju pri delu (Uradni list RS, št. 
43/11). Na podlagi tega so tudi v Domelu pripravili organizacijski predpis in program 
promocije zdravja. Programi promocije vključujejo skrb za osebni razvoj zaposlenih, 
kakovostne medsebojne odnose, obravnavanje delavcev z zdravstvenimi in socialnimi 
težavami, nudenje kakovostne prehrane in stalni poudarek na smernicah zdrave prehrane 
ter zagotavljanje rekreacije za zaposlene. Dolžnost vsakega zaposlenega je, da se zaveda 
pomena zdravja in prevzame odgovornost za svoje in tudi zdravje drugih. To pomeni, da 
mora vsak zase prevzeti odgovornost za kvalitetno življenje in se zanj tudi aktivno 
prizadevati doma in na delovnem mestu.  
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2 NAMEN, CILJI IN RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
2.1 Namen zaključne projektne naloge 
Zdrava prehrana v našem življenju igra pomembno vlogo, saj nam pomaga ohranjati 
zdravje ter preprečuje razne bolezni. Z uravnoteženo prehrano lahko vplivamo tudi na 
boljšo moč in delovno storilnost.  
Namen raziskave je bil s pomočjo anketnega vprašalnika raziskati in prikazati 
prehranjevalne navade delavcev zaposlenih v podjetju Domel, d. o. o. Železniki. 
Zanimalo nas je, kakšno hrano delavci najpogosteje uživajo, ali zaužijejo dovolj obrokov 
dnevno ter ali delavci redno uživajo zajtrk. S to raziskavo želimo izboljšati prehranjevalne 
navade zaposlenih, predlagati spremembe v ponujenih jedilnikih skladnih s prehranskimi 
smernicami ter spodbuditi uživanje malice med delovnim časom v restavraciji, glede na 
to, da je le-ta na voljo. 
2.2 Cilji zaključne projektne naloge 
Cilji zaključne projektne naloge so bili naslednji: 
- ugotoviti, ali delavci v podjetju Domel, d. o. o. zaužijejo dovolj obrokov dnevno 
- opisati pomen zdrave uravnotežene prehrane 
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
3.1 Vzorec 
Raziskava je obsegala anketiranje delavcev v podjetju Domel, d. o. o., ki se prehranjujejo 
v restavraciji z organizirano prehrano ali pa si hrano za malico prinesejo od doma. 
Anketni vprašalnik je vseboval 22 vprašanj. Anketo smo izvedli v Železnikih na vzorcu 
40 naključno izbranih delavcev v starosti od 18 do 65 let. Raziskava je potekala v mesecu 
aprilu 2016. Navodila za izpolnjevanje anketnega vprašalnika so bila zapisana na začetku 
vprašalnika. Odgovore smo analizirali glede na pogostost odgovorov in jih prikazali v 
obliki preglednic. 
 
Preglednica 1: Porazdelitev anketirancev po spolu 
Spol Število (n) Delež (%) 
Moški 21 53 
Ženski 19 48 
 
Preglednica 1 prikazuje porazdelitev anketirancev glede na spol. V raziskavi je 
sodelovalo 40 anketirancev, ki so bili izbrani naključno. Od tega je na anketo odgovarjalo 
21 moških (52,5 %) in 19 žensk (47,5 %).  
 
Preglednica 2: Porazdelitev anketirancev po starosti 
Starost (leta) Število (n) Delež (%) 
18 – 25 8 20 
26 – 45 22 55 
46 – 65 10 25 
 
Preglednica 2 prikazuje porazdelitev anketirancev po starosti. Anketirance smo razdelili 
v 3 starostne skupine. Petina anketirancev je bilo starih od 18 do 25 let, dobra polovica 
od 26 do 45 let, četrtina pa od 46 do 65 let. 
 
Preglednica 3: Porazdelitev anketirancev po izobrazbi 
Izobrazba Število (n) Delež (%) 
Osnovnošolska 11 28 
Srednješolska 28 70 
Višješolska/visokošolska 1 3 
Univerzitetna 0 0 
Magisterij 0 0 
 
Preglednica 3 loči anketirance po izobrazbi. Glede na to, da večina anketirancev opravlja 
delo v proizvodnji, je tudi izobrazbena struktura nekoliko nižja. Največji delež 
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anketirancev ima srednješolsko izobrazbo, anketirancev z univerzitetno in magistrsko 
izobrazbo ni bilo. 
3.2 Pripomočki 
Rezultate anketnih vprašalnikov smo analizirali s pomočjo programa Microsoft Excel. V 
programu smo naredili tabele, vanje vnesli pridobljene odgovore ter s pomočjo formul 
pridobili odstotke. 
3.3 Potek raziskave 
Za izvedbo raziskave smo pridobili soglasje s kadrovsko službo podjetja Domel, d. o. o. 
V raziskavo je bilo vključenih 40 naključno izbranih delavcev, starih od 18 do 65 let, ki 
so anketni vprašalnik anonimno in prostovoljno izpolnili in vrnili v priloženi kuverti. 
Zbiranje podatkov je potekalo v mesecu aprilu 2016. Ko smo prejeli nazaj vse izpolnjene 
anketne vprašalnike, smo le-te analizirali in podatke vnesli v program Microsoft Excel. S 
pomočjo formul smo dobili željene rezultate in jih prenesli v preglednice. 
3.4 Predstavitev podjetja 
Podjetje Domel, d. o. o. je eno večjih podjetij na Gorenjskem in največje v občini 
Železniki. Zaposluje preko 1000 delavcev. Osnovna dejavnost podjetja je proizvodnja 
elektromotorjev. Podjetje je največji proizvajalec sesalnih enot v Evropi. Glavni kupci 
Domelovih izdelkov so velike svetovne korporacije bele tehnike, ročnih in vrtnih orodij, 
klimatskih naprav in v zadnjem času avtomobilska industrija. Bolj kot na domačem trgu 
je blagovna znamka poznana v tujini. 
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4 REZULTATI 
V tem poglavju bomo prikazali rezultate, ki smo jih pridobili s pomočjo anketnih 
vprašalnikov glede prehranjevalnih navad delavcev v podjetju Domel, d. o. o. 
 
Preglednica 4: Porazdelitev anketirancev glede na delovno mesto 
Delovno mesto Število (n) Delež (%) 
Proizvodnja 35 88 
Režija 5 13 
 
V preglednici 4 je prikazana porazdelitev anketiranih glede na delovno mesto. Ker je v 
Domelu večina zaposlenih v proizvodnji in montaži motorjev, so tudi anketiranci večji 
del iz proizvodnje. 
 
Preglednica 5: Koliko izmensko delo opravljajo delavci 
Izmensko delo Število (n) Delež (%) 
1 6 15 
2 15 38 
3 16 40 
4 3 8 
 
Preglednica 5 prikazuje, koliko izmensko delo opravljajo delavci. V podjetju poteka delo 
od ene do štiri izmen. Ker večina naših anketirancev prihaja iz proizvodnje, jih največ 
dela na dve ali tri izmene, najmanjši je delež 4-izmenskega dela. 
 
Preglednica 6: Število obrokov, ki jih delavci zaužijejo na dan 
Število obrokov Število (n) Delež (%) 
1–2 3 8 
3–4 35 88 
5 ali več  2 5 
 
V preglednici 6 je prikazano, koliko obrokov dnevno zaužijejo delavci. Večina 
anketirancev (88 %) dnevno zaužije 3 do 4 obroke, 3 anketiranci (8 %) zaužijejo le 1 do 
2 obroka na dan, 2 anketiranca (5 %) pa imata dnevno 5 obrokov ali več. 
 
Preglednica 7: Najpomembnejši obrok dneva 
Najpomembnejši obrok Število (n) Delež (%) 
Zajtrk 18 45 
Kosilo 21 53 
Večerja 1 3 
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V preglednici 7 je prikazano, kateri dnevni obrok se zdi anketirancem najpomembnejši. 
Dobra polovica anketirancev (53 %) meni, da je najpomembnejši dnevni obrok kosilo, 
slaba polovica anketirancev (45 %) je bilo mnenja, da je najpomembnejši zajtrk, le 1 
anketiranec pa, da je večerja najbolj pomembna. 
 
Preglednica 8: Pogostost uživanja obrokov 
Pogostost uživanja 
obroka 
Vsak dan 4-6x/ teden 1-3x/ teden Nikoli 
n % n % n % n % 
Zajtrk 14 35 6 15 15 38 5 13 
Dop. malica 16 40 10 25 10 25 4 10 
Kosilo 35 88 4 10 1 3 0 0 
Pop. malica 7 18 3 8 10 25 20 50 
Večerja 18 45 6 15 13 33 3 8 
 
Preglednica 8 prikazuje pogostost uživanja posameznih obrokov. Anketirani najbolj 
redno uživajo kosilo, ki ga vsak dan zaužije 88 % delavcev. Drugi najpogostejši obrok je 
večerja, ki jo ima vsak dan slaba polovica anketiranih, 33 % anketiranih pa jo zaužije 1-
do 3-krat tedensko. Zajtrk vsak dan uživa 35 % anketiranih, 38 % ga zaužije 1- do 3-krat 
na teden, 13 % anketiranih pa zajtrka ne uživa. Dopoldansko malico vsak dan uživa 40 % 
anketirancev, popoldansko malico pa uživa samo 18 % anketirancev. 
 
Preglednica 9: Kje delavci uživajo obroke 
Kje uživajo 
naslednje obroke 
Doma Izven doma V službi Obroka ne jem 
n % n % n % n % 
Zajtrk 30 75 2 5 2 5 6 15 
Dop. malica 1 3 2 5 34 85 3 8 
Kosilo 37 93 1 3 2 5 0 0 
Pop. malica 7 18 2 5 16 40 15 38 
Večerja 35 88 0  0 1 3 4 10 
 
Preglednica 9 prikazuje, kje anketiranci uživajo posamezne obroke. Zajtrk zaužije doma 
tri četrtine anketirancev, 15 % anketirancev pa ga ne uživa. Dopoldansko malico največ 
anketiranih (85 %) zaužije v službi. Kosilo uživajo doma skoraj vsi anketirani (93 %). 
Popoldanske malice 38 % anketirancev ne uživa, 40 % anketirancev pa jo uživa v službi. 
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Preglednica 10: Pogostost uživanja živil 
Pogostost uživanja 
živil (n) 






1x na dan Več kot 1x na 
dan 
Mleko in mlečni 
izdelki 
0 5 8 11 11 5 
Perutnina  1 9 27 2 1 0 
Rdeče meso (goveje, 
svinjsko) 
1 14 21 2 2 0 
Ribe in morski sadeži 5 29 4 1 0 1 
Sveže sadje 1 2 10 4 13 10 
Zelenjava (sveža ali 
kot prikuha) 
2 4 12 11 9 2 
Krompir, riž, 
testenine 
2 2 20 12 4 0 
Jajca kot samostojna 
jed 
4 20 12 2 2 0 
Žita (kosmiči, kaše) 11 16 7 5 1 0 
Maščobe (maslo, 
margarina, olje) 
2 9 14 9 6 0 
Sladice in sladka 
živila 
1 9 16 6 4 4 
Stročnice (fižol, leča, 
bob, soja) 




5 24 5 2 4 0 
Pogostost uživanja posameznih živil smo prikazali najprej v številkah, nato pa še v 
odstotkih. Preglednica 10 prikazuje pogostost uživanja posameznih živil v številkah. 
 
Preglednica 11: Pogostost uživanja živil 
Pogostost uživanja 
živil (%) 






1x na dan Več kot 1x na 
dan 
Mleko in mlečni 
izdelki 
0 13 20 28 28 13 
Perutnina  3 23 68 5 3 0 
Rdeče meso (goveje, 
svinjsko) 
3 35 53 5 5 0 
Ribe in morski sadeži 13 73 10 3 0 3 
Sveže sadje 3 5 25 10 33 25 
Zelenjava (sveža ali 
kot prikuha) 
5 10 30 28 23 5 
Krompir, riž, 
testenine 
5 5 50 30 10 0 
Jajca kot samostojna 
jed 
10 50 30 5 5 0 
Žita (kosmiči, kaše) 28 40 18 13 3 0 
Maščobe (maslo, 
margarina, olje) 
5 23 35 23 15 0 
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1x na dan Več kot 1x na 
dan 
Sladice in sladka 
živila 
3 23 40 15 10 10 
Stročnice (fižol, leča, 
bob, soja) 




13 60 13 5 10 0 
 
V preglednici 11 je prikazana pogostost uživanja posameznih živil v odstotkih.  
Rezultati kažejo, da 13 % anketirancev mleko in mlečne izdelke zaužije 1- do 3-krat 
mesečno, 20 % 1- do 3-krat na teden, 28 % 4- do 6-krat na teden, enak odstotek tudi 
enkrat na dan, več kot enkrat na dan pa mleko in mlečne izdelke zaužije 13 % 
anketirancev. 
Perutnino največ anketirancev (68 %) uživa 1- do 3-krat na teden, 23 % anketirancev pa 
1- do 3-krat mesečno. Rdeče meso dobra polovica anketirancev (53 %) uživa 1- do 3-krat 
tedensko, 35 % pa 1- do 3-krat mesečno. 
Ribe in morske sadeže uživa 73 % anketirancev 1- do 3-krat na mesec, 13 % anketirancev 
jih ne zaužije nikoli. 
Vsaj enkrat na dan sveže sadje zaužije 33 % anketirancev, četrtina anketirancev 1- do 3-
krat na teden in četrtina tudi več kot enkrat dnevno. 
Zelenjavo (svežo ali kot prikuho) uživa 30 % anketirancev 1- do 3-krat tedensko, 28 % 
anketirancev 4- do 6-krat tedensko in 23 % anketirancev enkrat dnevno. 
Krompir, riž in testenine polovica anketirancev (50 %) uživa 1- do 3-krat na teden, 30 % 
anketirancev pa 4- do 6-krat na teden. 
Polovica anketirancev jajca kot samostojno jed zaužije 1- do 3-krat mesečno, 30 % 
anketirancev pa 1- do 3-krat na teden. 
Največ anketirancev (40 %) žita uživa 1- do 3-krat na mesec, 18 % anketirancev 1- do 3-
krat na teden, 28 % anketirancev pa žit ne uživa. 
23 % anketirancev maščobe zaužije 1- do 3-krat na mesec, enak odstotek anketirancev 
tudi 4- do 6-krat na teden, 35 % anketirancev pa 1- do 3-krat na teden. 
Sladice in sladka živila največ anketirancev (40 %) uživa 1- do 3-krat tedensko, 23 % 
anketirancev pa 1- do 3-krat mesečno. 
Stročnice 1- do 3-krat na mesec uživa 45 % anketirancev, 1- do 3-krat na teden 40 % 
anketirancev, 10 % anketirancev stročnic ne zaužije nikoli. 
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Lupinasto sadje 60 % anketirancev zaužije 1- do 3-krat mesečno, 13 % anketirancev 1- 
do 3-krat na teden, enak odstotek anketirancev pa lupinastega sadja ne uživa. 
 
Preglednica 12: Pretežna uporaba maščobe pri pripravi hrane 
Maščoba Število (n) Delež (%) 
Oljčno olje 16 41 
Druga rastlinska olja 15 39 
Margarina 0 0 
Maslo 3 8 
Svinjska mast 5 13 
Brez uporabe maščobe 0 0 
Preglednica 12 prikazuje, katero maščobo anketiranci najpogosteje uporabljajo pri 
pripravi hrane. Vsi anketiranci pri pripravi hrane uporabljajo maščobo. Najpogostejša 
vrsta maščobe, ki jo zaposleni uporabljajo pri pripravi hrane, je oljčno olje, ki ga uporablja 
41 % anketirancev, takoj za njim pa je rastlinsko olje, katerega uporablja 39 % 
anketirancev. Svinjsko mast uporablja 13 % anketirancev, maslo pa 8 % anketirancev.  
 
Preglednica 13: Dodatno soljenje hrane 
Pogostost Število (n) Delež (%) 
Nikoli 13 33 
Hrano poskusijo, po potrebi dosolijo 23 58 
Vedno 4 10 
 
Preglednica 13 prikazuje, kako pogosto anketiranci dosoljujejo hrano. 10 % anketiranih 
hrano pri mizi vedno dosoli, več kot polovica anketiranih (58 %) hrano najprej poskusi 
in po potrebi dosoli, 33 % anketirancev pa hrane nikoli ne dosoljuje. 
 
Preglednica 14: Količina zaužite tekočine na dan 
Količina (l) Število (n) Delež (%) 
0,5–1 8 20 
1–2  18 45 
2 ali več 14 35 
 
V preglednici 14 je prikazana količina tekočine, ki jo anketiranci dnevno zaužijejo. Slaba 
polovica anketirancev (45 %) popije dnevno 1–2 litra tekočine, 35 % anketirancev 2 litra 
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Preglednica 15: Pijača, ki jo najpogosteje pijejo 
Pijača Število (n) Delež (%) 
Navadna voda 27 68 
Gazirane pijače 5 13 
Sladki sokovi 8 20 
 
V preglednici 15 je prikazano, katero pijačo anketiranci najpogosteje pijejo. Največ 
anketirancev (68 %) najpogosteje pije navadno vodo, sladke sokove najpogosteje pije ena 
petina anketirancev, gazirane pijače pa 13 % anketirancev. 
 
Preglednica 16: Sprememba prehranjevalnih navad v zadnjem letu (kombinacije) 
Spremembe prehranjevalnih navad Število (n) Delež (%) 
Jem manj mastno hrano, jem več zelenjave, jem več sadja, jem več 
manjših obrokov 
1 2,5 
Jem manj mastno hrano, jem več zelenjave, jem več sadja, jem manj 
sladko hrano, bolj sem telesno aktiven/a 
1 2,5 
Jem manj mastno hrano, jem več zelenjave, jem več manjših obrokov, 
bolj sem telesno aktiven/a 
1 2,5 
Jem več zelenjave, jem več sadja 2 5 
Jem več zelenjave, jem več sadja, jem več manjših obrokov, bolj sem 
telesno aktiven/a 
2 5 
Jem več zelenjave, jem več sadja, bolj sem telesno aktiven/a 3 7,5 
Jem manj mastno hrano, jem manj slano hrano, jem manj sladko hrano 1 2,5 
Jem manj mastno hrano, jem več sadja, jem manj slano hrano, jem več 
manjših obrokov 
1 2,5 
Jem manj mastno hrano, jem manj sladko hrano, bolj sem telesno 
aktiven/a 
1 2,5 
Jem manj mastno hrano, jem več zelenjave, jem več sadja, jem manj 
slano hrano, bolj sem telesno aktiven/a 
1 2,5 
Jem manj mastno hrano, jem več zelenjave, jem več sadja 1 2,5 
Jem manj mastno hrano, jem več zelenjave, jem manj sladko hrano 1 2,5 
Jem več manjših obrokov, bolj sem telesno aktiven/a 1 2,5 
Jem manj sladko hrano, jem več manjših obrokov 1 2,5 
Jem manj mastno hrano, jem več zelenjave, jem več sadja, jem manj 
sladko hrano 
1 2,5 
Jem več sadja, jem več manjših obrokov 1 2,5 
Jem manj mastno hrano 2 5 
Jem več sadja 2 5 
Jem manj slano hrano 1 2,5 
Jem manj sladko hrano 1 2,5 
Bolj sem telesno aktiven/a 1 2,5 
Navad nisem spreminjal/a 13 32,5 
 
Pri tem vprašanju je bilo možnih več odgovorov, zato smo zaradi lažje predstave najprej 
v preglednici 16 prikazali kombinacije odgovorov, ki so jih izbrali anketiranci, nato pa še 
v preglednici 17 odstotke, katere prehranjevalne navade so najpogosteje spreminjali. 
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Preglednica 17: Sprememba prehranjevalnih navad v zadnjem letu 
Spremembe prehranjevalnih navad Število (n) Delež (%) 
Jem manj mastno hrano 12 14 
Uporabljam drugo vrsto maščobe 0 0 
Jem več zelenjave 14 16 
Jem več sadja 17 20 
Jem manj slano hrano 4 5 
Jem manj sladko hrano 7 8 
Sem na shujševalni dieti 0 0 
Jem več manjših obrokov 8 9 
Bolj sem telesno aktiven/a 11 13 
Navad nisem spreminjal/a 13 15 
 
V zadnjem letu slaba petina anketirancev uživa več sadja, 16 % anketirancev pa več 
zelenjave. Manj mastno hrano uživa 14 % anketirancev, 8 % manj sladko hrano in 5 % 
manj slano hrano. Bolj telesno aktivnih je 13 % anketirancev, 9 % uživa več manjših 
obrokov dnevno, 15 % anketirancev pa svojih prehranjevalnih navad ni spreminjalo. 
Nihče izmed anketiranih ni na shujševalni dieti ali uporablja drugo vrsto maščobe. 
 
Preglednica 18: Prehrana med delovnim časom 
Prehrana med delovnim časom Število (n) Delež (%) 
V restavraciji 18 45 
Hrano kupijo v trgovini 1 2,5 
Hrano prinesejo od doma 20 50 
Ne jejo 1 2,5 
 
Preglednica 18 prikazuje, kako se anketiranci prehranjujejo med delovnim časom. Med 
delovnim časom se v restavraciji oz. v menzi prehranjuje slaba polovica anketirancev (45 
%), polovica anketirancev (50 %) hrano prinese od doma, po 1 anketiranec jo kupi v 
trgovini ali pa med delovnim časom ne jé. 
 
Preglednica 19: Kako so delavci zadovoljni s hrano v restavraciji 
 DA NE 
 n % n % 
Ali ste zadovoljni s kvaliteto hrane in z 
velikostjo porcij? 
11 61 7 39 
Ali je hrana dovolj raznolika in obrok vsebuje 
velik izbor živil? 
12 67 6 33 
Ali bi želeli kaj izboljšati v prehrani na 
delovnem mestu? 
12 67 6 33 
Preglednica 19 prikazuje zadovoljstvo delavcev s hrano, ki jo nudijo v restavraciji. Na 
vprašanja so odgovorili le delavci, ki se prehranjujejo v restavraciji z organizirano 
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prehrano. Od 18 anketirancev, ki se prehranjujejo v restavraciji, jih je 11 (61 %) 
zadovoljnih s kvaliteto hrane in velikostjo porcij, 7 anketirancev (39 %) pa ne. Dvema 
tretjinama anketirancem se zdi hrana dovolj raznolika in obrok vsebuje dovolj velik izbor 
živil, tretjina anketirancev pa je nasprotnega mnenja. Prav tako bi si dve tretjini 
anketirancev želelo nekaj izboljšati v prehrani na delovnem mestu, ena tretjina 
anketirancev pa prehrane ne bi spreminjalo. 
 
Preglednica 20: Vzrok, zakaj se ne prehranjujejo v restavraciji 
Vzrok Število (n) Delež (%) 
Ni jim všeč hrana 5 24 
Preobilne porcije 8 38 
Previsoka cena obroka 4 19 
Drugo 4 19 
 
Preglednica 20 prikazuje vzroke, zakaj se anketiranci ne prehranjujejo v restavraciji. Na 
vprašanja so odgovorili le delavci, ki si hrano za malico prinesejo od doma ali jo kupijo 
v trgovini. Vzroki so različni: 24 % anketirancem ni všeč hrana, 38 % anketirancem se 
zdijo porcije preobilne, 19 % anketirancem pa je vzrok previsoka cena obroka. 
 
Preglednica 21: Kombinacije malic, ki jih delavci prinesejo s seboj 
Kombinacije malic Število (n) Delež (%) 
Sendvič, pločevinke, jogurt 1 5 
Sendvič, sadje, jogurt 5 24 
Sadje, drugo (polnozrnati kruh, arašidovo maslo, 
mleko) 
1 5 
Sendvič, pločevinka, sadje, ribe, jogurt 2 10 
Sendvič, solata, sadje, jogurt, drugo (oreščki) 1 5 
Sendvič, sadje 1 5 
Sendvič, sadje, ribe, jogurt 3 14 
Solata, sadje, jogurt 4 19 
Sendvič, solata, sadje, ribe, jogurt 2 10 
Jogurt, drugo (prepečenec, kosmiči) 1 5 
 
Pri tem vprašanju je bilo možnih več odgovorov. Najprej bodo v preglednici 21 prikazane 
kombinacije odgovorov, ki so jih izbrali anketiranci, nato pa v preglednici 22 še odstotki, 
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Preglednica 22: Najpogostejša hrana, ki jo delavci prinesejo s seboj 
Hrana Število (n) Delež (%) 
Mesni sendvič 12 18 
Vegetarijanski sendvič 2 3 
Gotove jedi iz pločevink 3 4 
Solata 7 10 
Sadje 14 21 
Ribe 7 10 
Jogurt 19 28 
Drugo 3 4 
 
Delavci si za malico najpogosteje od doma prinesejo jogurt, izbralo ga je 28 % 
anketiranih, 21 % anketiranih je izbralo sadje, 18 % anketiranih pa mesni sendvič. 
Nekateri pa si prinesejo še vegetarijanski sendvič (3 %), gotove jedi iz pločevink (4 %), 
solato (10 %), ribe (10 %) in pa drugo, kot na primer polnozrnat kruh, arašidovo maslo, 
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5 RAZPRAVA 
V zaključni projektni nalogi smo raziskovali prehranjevalne navade delavcev v podjetju 
Domel, d. o. o. Zanimalo nas je, kakšno hrano delavci najpogosteje uživajo, ali zaužijejo 
dovolj obrokov dnevno ter ali redno uživajo zajtrk. Vprašalnik je izpolnilo 40 oseb, od 
tega je na anketo odgovarjalo 21 moških in 19 žensk. Anketirance smo razdelili v 3 
starostne skupine. Petina anketirancev je bilo starih od 18 do 25 let, dobra polovica od 26 
do 45 let, četrtina pa od 46 do 65 let. Večina anketirancev opravlja svoje delo v 
proizvodnji, zato je tudi izobrazbena struktura nekoliko nižja. Največji delež anketirancev 
ima srednješolsko izobrazbo, anketirancev z univerzitetno in magistrsko izobrazbo ni 
bilo. Večina delavcev, ki so sodelovali v raziskavi, je zaposlenih v proizvodnji in montaži 
motorjev. 
V podjetju poteka večizmensko delo. Ker večina naših anketirancev prihaja iz 
proizvodnje, jih največ svoje delo opravlja na dve ali tri izmene. Delavci, ki delajo 
podnevi, imajo običajno tri glavne obroke. Zjutraj, ko vstanejo, najprej pozajtrkujejo, 
okrog poldneva pokosijo in zvečer, ko pridejo iz službe, povečerjajo. Pri nočnih delavcih 
pa je to zaporedje obrnjeno. Tisti delavci, ki na primer začnejo svojo izmeno ob 21. uri 
in delajo do 6. ure, spijo popoldne, imajo zajtrk ob 20. uri, kosilo ob 1. uri in večerjo ob 
7. uri zjutraj. Velikokrat je delavec po nočnem delu preutrujen, da bi si pripravil primeren 
obrok, zato rajši ne obeduje ali pa poseže po že pripravljeni hrani, ki pa večkrat ni 
kakovostna. Rezultati študij jasno dokazujejo, da izmenski delavci, v primerjavi z 
dnevnimi delavci, nimajo toliko povečanega energijskega vnosa, ampak je motena 
časovna porazdelitev hranjenja (Tul, 2012). 
Iz rezultatov lahko razberemo, da večina anketirancev (88 %) zaužije 3–4  obroke dnevno. 
Dnevno naj bi zaužili tri glavne obroke hrane: zajtrk, kosilo, večerjo in dva dopolnilna 
oz. premostitvena obroka: dopoldanska in popoldanska malica (Pokorn in sod., 2008), 
torej število zaužitih obrokov ustreza priporočilom. Hrana, ki jo vsak posameznik 
potrebuje, je odvisna od njegovih dnevnih energijskih potreb (Hlastan-Ribič in Šerona, 
2012). 
Od 40 anketirancev jih je več kot polovica (21) mnenja, da je kosilo najpomembnejši 
dnevni obrok, 18 pa jih meni, da je najpomembnejši zajtrk. Seveda so vsi obroki, ki jih 
zaužijemo, pomembni, vendar je najpomembnejši zajtrk, saj z njim začnemo dan. Zajtrk 
vsak dan uživa le 14 anketirancev ( 35 %), 15 anketirancev (38 %) pa ga zaužije 1- do 3-
krat tedensko. Glede na to, da je zajtrk najpomembnejši obrok, bi ga morali uživati 
pogosteje, saj dvigne raven sladkorja v krvi, spodbudi metabolizem in dopolni zaloge 
hranil, ki so se izčrpale med nočnim počitkom. Zajtrk mora zagotoviti 25 % dnevnih 
potreb po energiji in hranilih (Merljak in Koman, 2011). 
Najbolj redno uživajo kosilo, ki ga vsak dan zaužije 88 % anketirancev, najpogosteje 
doma. CEP za kosilo znašajo 30–40 %. Kosilo mora biti sestavljeno tako, da iz vsake 
skupine živil vsebuje raznovrstno in količinsko primerno hrano, ki naj bo med sabo 
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kombinirana tako, da bo sledila kriterijem priporočenih deležev sestave uravnoteženega 
popolnega obroka (Tul, 2012).  
Večerja vsak dan 45 % anketirancev. CEP za večerjo znašajo 20–25 %. Večerja je 
običajno zadnji obrok dneva, ki ga v veliko državah zaužijejo okoli šestih zvečer ali 
kasneje. Večina ljudi za večerjo izbere nekaj priročnega, toda vseeno je to obsežnejši 
obrok kot sta zajtrk in kosilo (Rodriguez, 2016).  
Od malic pogosteje uživajo dopoldansko kot popoldansko, največkrat v službi. Malica 
predstavlja 10–15 % CEP. Čeprav nekateri hodijo na malico v restavracije, to vse bolj 
izpodriva doma pripravljeno kosilo oziroma malico, ki jo zaposleni prinesejo s seboj v 
službo. V podjetju z menzo se nekaterim morda zdijo dolge vrste, morda hrana ni po 
njihovem okusu, ali pa jim ne ustreza njihova kakovost oziroma cena. Če pa si malico 
pripravijo doma, bodo prihranili nekaj denarja, narejena bo po njihovem okusu, sami 
bodo odločali, koliko časa si bodo vzeli zanjo in ne bodo se spraševali o kakovosti 
uporabljenih sestavin (Rodriguez, 2016). 
Pri pripravi hrane vsi uporabljajo maščobo. Najpogosteje se uporabljata oljčno olje ter 
druga rastlinska olja, in sicer 41 % anketirancev uporablja oljčno olje, 39 % pa druga 
rastlinska olja. Merljak in Koman (2011) navajata, da idealne maščobe, ki bi bila primerna 
prav za vse, ni. Nekatera olja so primernejša za kuho, druga za cvrtje, tretja nam pričarajo 
poseben okus. Nedvomno danes stremimo k temu, da pri pripravi jedi uporabimo čim 
manj maščob in izbiramo postopke, kjer maščobe niso nujne. 
Glede dosoljevanja hrane več kot polovica anketirancev (58 %) hrano najprej poskusi in 
nato dosoli, 10 % pa hrano vedno dosoli. Priporočilo za še varen vnos soli pri odrasli 
populaciji je do 5 g/dan (Ministrstvo za zdravje, 2004). Od večjega uživanja ni pričakovati 
nobenih prednosti, vsekakor pa negativne učinke. Dokazano je, da prekomeren vnos soli 
in posledično tudi natrija negativno vpliva na naše zdravje (World health organization, 
2006). Glede na priporočila je dosoljevanje hrane preveč pogosto, saj le 33 % anketiranih 
hrane nikoli ne dosoli. 
Med načela zdrave in uravnotežene prehrane prištevamo tudi količino in vrsto zaužite 
tekočine. Največ anketirancev (45 %) popije 1–2 litra tekočine na dan, 35 % popije 2 litra 
ali več, 20 % anketiranih pa dnevno popije 1 liter ali manj tekočine, kar je premalo. 
Priporočen dnevni vnos vode je 2 l za ženske in 2,5 l za moške (EFSA, 2010). Potrebe po 
tekočini so odvisne od vrste dela, ki ga delavec opravlja, in pa tudi od temperature. Poleti, 
ko so temperature višje, izgubimo več vode, zato jo moramo tudi več nadomestiti. Večji 
del vode vnesemo v telo s hrano in pijačo. Manjši del pa jo zagotovimo z vodo, ki jo 
posrkamo iz ostankov prebavljene hrane v debelem črevesu (Požar, 2003).  
Tekočina, ki jo anketirani najpogosteje pijejo, je navadna voda (68 % anketiranih), sledijo 
ji sladki sokovi, ki jih uživa 20 % anketiranih. Najmanj pogoste so gazirane pijače, ki jih 
uživa 13 % anketiranih. Vsi sladki sokovi in gazirane pijače vsebujejo veliko sladkorja in 
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drugih snovi, ki škodujejo našemu zdravju, zato je njihovo uživanje odsvetovano. Čeprav 
vedno več ljudi najpogosteje uživa navadno vodo, se še vedno najdejo tisti, ki pogosto 
uživajo sladke ter gazirane pijače in svojih navad ne bodo spremenili. 
Glede sprememb prehranjevalnih navad v zadnjem letu rezultati kažejo, da 5 % 
anketiranih uživa manj slano hrano, 8 % anketiranih manj sladko hrano, 9 % anketiranih 
zaužije več manjših obrokov dnevno, 13 % jih je bolj telesno aktivnih, 14 % anketiranih 
uživa manj mastno hrano, 15 % pa prehranjevalnih navad ni spreminjalo. Največ 
anketiranih je začelo uživati več zelenjave (16 %) in sadja (20 %). Zanimivo pa je, da 
nobeden od anketirancev ni na shujševalni dieti in ne uporablja drugih vrst maščob. 
Priporočen dnevni vnos je od 0,8 do 1 g beljakovin na kg telesne mase na dan oziroma 
10–15 % dnevnega energijskega vnosa. Zgornja še priporočljiva količina je okoli 1,5 do 
2 g beljakovin na kg telesne mase na dan oziroma do 20 % dnevnega energijskega vnosa 
(Pokorn in sod., 2008). Beljakovine najdemo v živilih živalskega izvora, na primer v 
mesu, ribah, jajcih, mleku in mlečnih izdelkih, ter v živilih rastlinskega izvora, na primer 
v žitaricah, fižolu in drugih stročnicah (Webster-Gandy, 2013). 
Mleko in mlečne izdelke uživa 41 % anketiranih vsak dan (od teh jih 13 % uživa več kot 
enkrat dnevno), 28 % jih mleko in mlečne izdelke uživa 4- do 6-krat na teden, 20 % 
anketiranih 1- do 3-krat na teden, 13 %  pa le nekajkrat mesečno. Priporočen vnos mleka 
za odraslega človeka je 400-600 ml na dan (100 ml mleka vsebuje podobno količino 
kalcija kot 15 g trdega ali 30 g mehkega sira). Mlečne beljakovine vsebujejo vse 
esencialne AK. Mleko in mlečni izdelki so bogat vir kalcija (Hlastan-Ribič, 2009a). Glede 
na priporočila bi morali mleko in mlečne izdelke uživati pogosteje, saj je manj kot 
polovica anketiranih takih, ki jih vsakodnevno uživajo. 
Nacionalna priporočila zdravega prehranjevanja vključujejo uživanje rdečega mesa 
največ dvakrat do trikrat na teden, belega mesa (perutninsko meso) do trikrat na teden, 
rib pa vsaj enkrat do dvakrat na teden (Ministrstvo za zdravje, n.d.). Perutnino največ 
anketiranih (68 %) uživa 1- do 3-krat na teden, 23 % jo zaužije 1- do 3-krat na mesec. 
Rdeče meso, kot sta govedina in svinjina, več kot polovica (53 %) uživa 1- do 3-krat 
tedensko, 35 % pa 1- do 3-krat mesečno. Rib in morskih sadežev 13 % anketiranih sploh 
ne uživa, 73 % pa jih uživa nekajkrat mesečno. Glede na priporočila strokovnjakov je 
uživanje perutnine in rdečega mesa dokaj ustrezno, ribe in morski sadeži pa so na 
krožniku anketiranih bistveno premalokrat, saj se jih priporoča vsaj enkrat tedensko. 
Jajca kot samostojno jed 10 % anketiranih ne uživa nikoli, polovica jih jajce zaužije 1- 
do 3-krat na mesec in 30 % 1- do 3-krat na teden. Jajca so biološko polnovredna hrana z 
veliko prehransko vrednostjo. Beljak je odličen vir beljakovin z visoko biološko 
vrednostjo. Rumenjak pa vsebuje zlasti veliko holesterola (Revija Zdravje, 2012). Na 
teden lahko zaužijemo največ dva do tri jajca, v to količino pa so vključena tudi jajca, ki 
so že del živila/hrane (Hlastan-Ribič, 2009a). Uživanje jajc dokaj ustreza priporočilom. 
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Tisti, ki jajca kot samostojne jedi ne uživajo, jih najverjetneje zaužijejo z drugo hrano 
(npr. jajčne testenine, palačinke itd). 
Več kot polovica anketiranih (58 %) zaužije sadje vsaj enkrat dnevno (od teh jih 25 % 
sadje uživa tudi večkrat na dan). 10 % ga uživa 4- do 6-krat tedensko, četrtina anketiranih 
pa 1- do 3-krat tedensko. Zelenjavo, tako svežo kot v prilogi, vsak dan uživa le 28 % 
anketiranih (od teh 5 % takih, ki jo zaužijejo večkrat na dan), 30 % jo zaužije 1- do 3-krat 
tedensko, 28 % pa 4- do 6-krat tedensko. Sadje in zelenjava sta ključni del uravnotežene 
prehrane. Sta dober vir vitaminov, mineralov in prehranskih vlaknin. Po priporočilih 
moramo v dnevno prehrano vključiti od 150 do 250 g sadja in od 250 do 400 g zelenjave, 
odvisno od dnevnih energijskih potreb. Večji del sadja in zelenjave naj bi zaužili kot 
svežo hrano, drugi del pa kot kuhano (Bizjak-Bajec in Poklar-Vatovec, 2013). Glede na 
priporočila anketirani uživajo bistveno premalo zelenjave, saj bi le-ta morala biti na 
jedilniku večkrat dnevno. Enako velja za sadje, čeprav ga anketirani uživajo pogosteje 
kot zelenjavo.  
Krompir, riž ali testenine polovica anketiranih (50 %) zaužije 1- do 3-krat na teden, 30 % 
4- do 6-krat na teden in 10 % vsak dan. Žita, kot so kosmiči in kaše, 40 % anketirancev 
uživa 1- do 3-krat na mesec, 28 % jih sploh ne uživa, 18 % jih uživa 1- do 3-krat na teden, 
13 % pa 4- do 6-krat na teden. Ogljikovi hidrati so glavni vir energije za naš organizem 
in predstavljajo večino energijskega vnosa, med 55 % in 65 % dnevne energije. Zaželeno 
je, da uživamo veliko kompleksnih ogljikovih hidratov, ki jih najdemo v polnozrnatih 
žitih, zelenjavi in gomoljasti zelenjavi (Bizjak in sod., 2011). Inštitut za nutricionistiko 
navaja, da imajo vlaknine v prehrani pomembno vlogo, saj imajo na prebavo številne 
ugodne učinke. Odrasli bi jih morali zaužiti vsaj 30 g dnevno (Korošec, n.d.). Uprava 
ZDA za hrano in zdravila (angl. »Food and drugs administration« – v nadaljevanju FDA) 
določa 25 g vrednosti dnevnega vnosa vlaknin za 8400 kJ (2000 kcal) CEP. Priporočila 
referenčnih vrednosti za vnos hranil (angl. »Dietary reference intakes« – v nadaljevanju 
DRI) pa so nekoliko višja in določajo dnevni vnos vlaknin 14 g na 4200 kJ (1000 kcal) 
dnevnega vnosa, to pomeni 25–35 g vlaknin na dan (Whitney in Rolfes, 2013). 
Maščobe (maslo, margarina, olje) 15 % anketirancev uživa vsak dan, 23 % jih uživa 4- 
do 6-krat tedensko, enak odstotek tudi 1- do 3-krat na mesec, 35 % anketiranih uživa 
maščobe 1- do 3-krat na teden. Prehranske maščobe so pomemben vir energije, posebej 
pri ljudeh z večjimi energijskimi potrebami (npr. ljudje, ki opravljajo težka fizična dela). 
Osebam z lahkim ali srednje težkim delom naj bi maščobe v vsakodnevni prehrani 
predstavljale od 25–30 % celodnevnega energijskega vnosa. Pri osebah, ki opravljajo delo 
z visoko obremenitvijo mišic in pa težka fizična dela, se potrebe po energiji povečajo, 
prav tako se lahko vnos maščob poveča za 5–10 % (Ministrstvo za zdravje, 2004). 
Povprečen dnevni vnos naj ne bi vseboval več kot 10 % energijske vrednosti nasičenih 
MK (maslo, sir, mleko),  tudi večkrat nenasičene MK (laneno olje, ribje olje, nerafinirana 
rastlinska olja) naj bi dajale do 10 % dnevnih energijskih potreb. Enkrat nasičene MK 
(olivno olje, avokado, oreščki) lahko pokrivajo ostanek vnosa maščobnih kislin oziroma 
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okoli 10 % celokupnega energijskega vnosa (Tul, 2012). Potrebe po maščobah so v 
dnevni prehrani hitro pokrite, še posebno, če pri pripravi hrane uporabljamo olja, sicer pa 
tudi mesni in mlečni izdelki vsebujejo maščobe. 
Sladice in sladka živila največ anketiranih (40 %) zaužije 1- do 3-krat tedensko, 23 % 1- 
do 3-krat mesečno, 15 % 4- do 6-krat tedensko in 20 % vsak dan. Svetovna zdravstvena 
organizacija je marca 2015 objavila nova priporočila glede vnosa sladkorja v naši 
prehrani. Stara priporočila so navajala, da vnos energije iz sladkorja lahko predstavlja do 
10 %, nova priporočila pa dovoljujejo le 5 % celodnevne energije iz sladkorja. 
Vzdrževanje energijskega ravnovesja je ključnega pomena za ohranjanje zdrave telesne 
mase ter zagotavljanja optimalnega vnosa hranil (World health organization, 2015). 
Glede na to, da sladkor vsebujejo marsikatera živila, so priporočene vrednosti hitro 
prekoračene. Sladic in sladkih živil bi se morali bolj izogibati. 
Stročnic (fižol, leča, bob, soja) 10 % anketiranih ne uživa nikoli, 45 % jih zaužije 
nekajkrat mesečno in 40 % 1- do 3-krat na teden. Stročnice imajo visoko vsebnost 
beljakovin, vsebujejo malo maščob in so bogata z vlakninami (Food and Agriculture 
Organization of the United Nations, 2015), zato bi jih morali uživati pogosteje. Po 
priporočilih Deutschland, Austria & Switzerland – Confederatio Helvetica (v 
nadaljevanju DACH) naj bi odrasel moški zaužil 59 g beljakovin dnevno, odrasla ženska 
pa 47 g. The European Food Safety Authority (v nadaljevanju EFSA) pa predlaga 
priporočila, ki so nekoliko nižja, saj je priporočen dnevni vnos beljakovin za odraslega 
moškega 55 g, za odraslo žensko pa 46 g (Vrečko-Novak, 2013). Polovico potreb naj bi 
pokrili z beljakovinami živalskega izvora, polovico pa z beljakovinami rastlinskega 
izvora (stročnice). Potrebe po beljakovinah moramo pokriti z živili živalskega in 
rastlinskega izvora, saj le v kombinaciji zagotavljajo visoko biološko vrednost (Širca-
Čampa, n.d.). 
Lupinasto sadje (orehi, mandlji, lešniki) 10 % anketiranih zaužije vsak dan, 13 % 
lupinastega sadja ne uživa nikoli, 60 % nekajkrat mesečno in 13 % 1- do 3-krat na teden. 
Velja, da naj bi vsak dan zaužili pest različnih semen in oreščkov. Ti vsebujejo visok 
odstotek maščob, zlasti nenasičenih MK, ki so občutljive na kisik in vsakršno toplotno 
obdelavo, zato je smiselno, da jih uživamo surova, ne mleta in čim manj toplotno 
obdelana (Merljak in Koman, 2011). Lupinasto sadje bi morali anketirani uživati 
pogosteje, saj bi si s tem zagotovili vnos dobrih maščobnih kislin v telo. Primerno je 
predvsem za malico. 
Za delavca sta malica ali kosilo med delovnim časom zelo pomembna, saj je to za 
marsikoga glavni dnevni obrok. Mnogi zaposleni imajo delovni čas prirejen od sredine 
dopoldneva do poznega popoldneva, posledica tega pa je, da doma nimajo niti možnosti 
za pripravo kosila, ampak je to že večerja (Pokorn in sod, 2008). Glede na to, da imajo v 
podjetju Domel, d. o. o. organizirane malice, si še vedno polovica anketiranih hrano za 
malico prinese od doma, v restavraciji, kjer nudijo topel obrok pa malica 45 % 
anketiranih. 
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V anketi smo delavce vprašali, kako so zadovoljni s hrano, ki jo dobijo v restavraciji. Od 
vseh anketiranih, ki se med delovnim časom prehranjujejo v restavraciji, to je 18 
anketiranih, je 11 (61 %) zadovoljnih s kvaliteto hrane in velikostjo porcij, 7 anketiranih 
(38,9 %) pa ne. Glede raznolikosti hrane in velikosti izbora živil je dve tretjini anketiranih 
(67 %) menja da je hrana dovolj raznolika in obrok vsebuje dovolj velik izbor živil, 
tretjina anketiranih (33 %) pa meni nasprotno. Prav tako bi si dve tretjini anketiranih (67 
%) želelo izboljšati prehrano v restavraciji, tretjina anketiranih (33 %) pa prehrane ne bi 
spreminjalo. 
Anketiranim smo dali možnost, da navedejo predloge, kaj bi izboljšali v prehrani na 
delovnem mestu. Predlagali so bolj raznolik jedilnik, da bi bilo na voljo več različnih 
obrokov, nekateri bi si želeli, da bi bile porcije večje, drugi pa imajo željo po manjših 
obrokih. Predlagajo dodatni vegetarijanski meni, na izbiro bi radi imeli več sadja in solat. 
Menijo, da bi bila hrana lahko bolj sveža in kvalitetna (nekateri menijo tudi, da je hrana 
vedno slabša). Iz predlogov lahko razberemo, da imajo anketirani različne želje pri 
izboljšanju malic. Posamezniki imajo različne prehranjevalne navade, zato je težko 
ugoditi vsem. Količina obroka, ki ga nudijo v restavraciji, je za nekatere premajhna, za 
druge pa prevelika. Odvisno je tudi od dela, ki ga opravljajo. Tisti, ki opravljajo težja 
fizična dela, porabijo več energije in so njihove potrebe po vnosu hrane večje od tistih, ki 
na primer opravljajo delo v sedečem položaju. Velikosti porcij se razlikujejo tudi med 
moškimi in ženskami. Ženske po navadi zaužijejo manj hrane kot moški, kar je logično, 
saj so njihove potrebe po energiji manjše. 
Delavce, ki si hrano za malico nosijo od doma, smo vprašali, kaj je vzrok, da se ne 
prehranjujejo v restavraciji. 38 % meni, da so porcije preobilne, 24 % anketiranim ni všeč 
hrana, ki jo nudijo v restavraciji, 19 % anketiranim pa se zdi cena obroka previsoka. 
Mogoče bi v restavraciji morali uvesti dve različno veliki porciji in temu primerno razliko 
v ceni. Najverjetneje se nekaterim zdi škoda, da bi plačali malico in potem zavrgli 
polovico obroka. Tako bi naredili dvojno škodo, saj bi s tem stran vrgli hrano in denar. 
Drugi pa si prinesejo hrano od doma, ker potrebujejo med delom manjši obrok, ko pa 
pridejo domov iz službe, pa si privoščijo večji, topel obrok (kosilo, večerja). Za malico si 
od doma najpogosteje prinesejo jogurt (28 %), sadje (21 %), mesni sendvič (18 %), sledijo 
jim solate (10 %) in ribe (10 %), jedi iz pločevink (4 %), vegetarijanski sendvič (2 %) in 
drugo, kot so polnozrnati kruh, arašidovo maslo, mleko, oreščki, prepečenec in kosmiči. 
Nekateri delodajalci zaradi ponujanja obroka med delovnim časom avtomatično ne 
izplačajo nadomestila za prehrano in na ta način prisilijo delavca, da se prehranjuje z 
obroki, ki so lahko tudi neprimerni. Pri izplačevanju nadomestil za prehrano ne smemo 
zanemariti tudi dejstva, da marsikdo tega denarja ne porabi za svoje obroke hrane med 
delovnim časom, ampak ga pogosto uporabi za druge namene (npr. za 
popravek/izboljšanje dejanskega osebnega dohodka in poravnavanje drugih finančnih 
obveznosti). Poleg tega je nadomestilo za prehrano izplačano ob prejemu plače, kar 
pomeni ˝za nazaj˝ in tudi višina nadomestila se med delodajalci razlikuje, kar prav tako 
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lahko vpliva na pogostost in kvaliteto prehranjevanja zaposlenih (Bizjak in sod., 2011). 
Podjetje Domel, d. o. o. zaenkrat delavcem še izplačuje nadomestilo za prehrano pri plači. 
Vendar so se že dogovarjali, da bi nadomestila ukinili in zaposlenim nudili brezplačen 
obrok med delovnim časom. 
Zavedamo se, da se nikoli ne bodo vsi ljudje prehranjevali zdravo po priporočilih, ker 
ima vsak svoje navade in je le-te težko spremeniti. Glede na to, da je v podjetju zaposlenih 
preko 1000, je na podlagi naše raziskave težko določiti prehranski status delavcev, saj bi 
bili lahko rezultati bistveno drugačni, če bi na anketo odgovarjali drugi delavci. 
V Smernicah zdravega prehranjevanja delavcev v delovnih organizacijah (2008) 
navajajo, da je prehrana slovenskega prebivalstva nezdrava, saj povprečen Slovenec ne 
zaužije priporočenega števila dnevnih obrokov, ritem in način prehranjevanja sta 
neustrezna, energijska vrednost zaužitih obrokov je previsoka, zaužije se preveč skupnih 
in nasičenih maščob, premalo sadja in zelenjave ter posledično premalo prehranskih 
vlaknin.  
Ljudje se med seboj razlikujemo glede na telesno višino, maso in spol, od tega pa so 
odvisne energijske potrebe, ki se iz dneva v dan spreminjajo. Referenčnih vrednosti ni 
mogoče in ni treba dosegati vsak dan, sploh pa ne sorazmerno z vsakim posameznim 
obrokom. Zadošča, če so potrebe pokrite v okviru enega tedna. Potrebe po energiji so 
definirane kot povprečne potrebe določene skupine prebivalstva, in sicer so ločene glede 
na spol in telesno maso, predvsem pa na telesno dejavnost, ki ima velik vpliv na 
posameznikovo porabo energije (Nacionalni inštitut za javno zdravje, 2016). 
Z namenom, da bi se zavedali pomena zdravega in kakovostnega prehranjevanja na 
delovnem mestu so bile pripravljene Smernice zdravega prehranjevanja delavcev na 
delovnem mestu, ki zajemajo teoretična izhodišča. Kot praktična izhodišča pa je bil 
pripravljen tudi Praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja delavcev na delovnem 
mestu. V smernicah najdemo vse potrebne informacije, da lahko načrtujemo in 
pripravimo uravnotežen obrok za delavca, ne glede na zahtevnost njegovega delovnega 
mesta. Praktikum jedilnikov je namenjen predvsem ponudnikom prehrane na delovnem 
mestu, ki morajo vsak dan načrtovati in pripraviti obroke za različne delavce (Ministrstvo 
za zdravje, 2015).  
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6 ZAKLJUČEK 
Zdrava prehrana je v našem življenju zelo pomembna, saj nam pomaga ohranjati zdravje 
in preprečuje razne bolezni. Večina delavcev se zaveda pomena zdravega načina 
prehranjevanja, vendar ga zaradi različnih razlogov premalo upošteva. Ker v podjetju 
poteka večizmensko delo, večina delavcev opravlja delo na dve ali tri izmene, zato je tudi 
njihova prehrana temu primerna. Skoraj vsi delavci dnevno zaužijejo dovolj obrokov, 
vendar je problem v uživanju zajtrka, ki ga redno uživa le dobra tretjina delavcev. 
Problem je tudi poseganje po sladkih prigrizkih in uživanje slane hrane, ki jo delavci 
uživajo, saj je malo takih, ki hrane nikoli ne dosoljuje. Solata, sadje, jogurt ali zdrav 
sendvič, ki si jih nekateri prinesejo za malico od doma, je lahko povsem dovolj, če si 
delavec zagotovi kakovosten in obilen obrok hrane (zajtrk) pred delom in po njem 
(kosilo). Tisti, ki se prehranjujejo v restavraciji z organizirano prehrano, pa že na 
delovnem mestu zaužijejo obilen obrok. Kako pomembna je zdrava prehrana, se pogosto 
zavemo šele, ko zbolimo. Takrat začnemo razmišljati, kaj je zdrava in uravnotežena 
prehrana ter kakšno hranilno in energijsko vrednost imajo živila, ki jih zaužijemo v 
najrazličnejših jedeh. Takšne situacije nas po navadi prisilijo k razmišljanju o pomenu 
zdrave prehrane in kaj bi bilo potrebno spremeniti, da bi se bolje počutili in ohranjali 
zdravstveno stanje. 
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POVZETEK 
Teoretična izhodišča: Z zdravim prehranjevanjem varujemo zdravje in sočasno 
preprečujemo dejavnike tveganja za nastanek različnih bolezni.  Z uravnoteženo prehrano 
lahko vplivamo na boljšo moč in delovno storilnost, vendar pa je prehranjevalne navade 
težko kar naenkrat spremeniti.  
Namen zaključne projektne naloge je predstaviti pomen zdrave uravnotežene prehrane, 
ugotoviti, kakšne so prehranjevalne navade delavcev v podjetju Domel, d. o. o., ali le-ti 
zaužijejo dovolj obrokov dnevno ter kako pogosto uživajo zajtrk. 
Metode dela: S pregledom slovenske in tuje literature smo opredelili pomen zdravega 
prehranjevanja, ki je pogoj za boljše zdravje in počutje. Raziskavo smo izvedli s pomočjo 
anketnega vprašalnika, ki je vseboval 22 vprašanj, na začetku pa smo zapisali tudi 
navodila za izpolnjevanje. V raziskavi je sodelovalo 40 naključno izbranih delavcev, ki 
je anketo izpolnilo in jo v priloženi kuverti vrnilo. Rezultate smo analizirali s pomočjo 
programa Microsoft Excel. 
Rezultati: Ugotovili smo, da večina delavcev dnevno zaužije 3–4 obroke, kar je v skladu 
s priporočili. Zajtrk pa še vedno pogosto izpušča več kot polovica anketiranih. Glede na 
to, da imajo v podjetju organizirano prehrano, jih še vedno polovica nosi hrano za malico 
od doma. Na podlagi 40 anketnih vprašalnikov je težko določiti prehranski status 
delavcev v podjetju Domel, d. o. o., saj je v njem zaposlenih preko 1000 delavcev. 
Zaključek: Zdrava prehrana je pomemben del našega vsakdana in zdravega načina 
življenja. Kako pomembna je zdrava prehrana, se pogosto zavemo šele, ko zbolimo. 
Takrat začnemo razmišljati, kaj je zdrava in uravnotežena prehrana ter kakšno hranilno 
in energijsko vrednost imajo živila, ki jih zaužijemo v najrazličnejših jedeh. Zavedamo 
se, da mora biti hrana za zadovoljitev naših potreb pravilno porazdeljena, raznolika, 
nasitna in količinsko zadostna.  
Ključne besede: uravnotežena prehrana, prehrana delavca, prehranjevalne navade, 
smernice za prehrano delavcev 
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ABSTRACT 
Theoretical background: A healthy diet protects health and simultaneously prevent risk 
factors for various diseases. A balanced diet can influence greater strength and labour 
productivity, but it is difficult to change the eating.  
The purpose of the final project work is to present the importance of a healthy balanced 
diet, to determine the eating habits of the employees in the company Domel, d. o. o., if 
they consume enough meals on a daily basis and how often they eat breakfast.  
Methods: With the review of the Slovenian and foreign literature, the importance of a 
healthy diet, which is a precondition for good health and well-being, was defined. The 
survey was conducted using a questionnaire, consisting of 22 questions and the 
instructions for filling it in. The survey included 40 randomly selected workers who 
completed the questionnaire and returned it in the attached envelope. Results were 
analyzed with the help of Microsoft Excel.  
Results: The survey has shown that most of the employees consume 3–4 meals a day, 
which is in line with the recommendations. Breakfast is still often omitted by more than 
half of the surveyed. Despite the fact that the company provides meals during working 
time, half of the employees still bring food from home. On the basis of 40 survey 
questionnaires it is difficult to determine the nutritional status of workers in the company 
Domel, d. o. o., because it employs over 1000 workers. 
Conclusion: A healthy diet is an important part of our daily life and a healthy lifestyle. 
We often recognize the importance of a healthy diet, only when we get risk. Then we start 
to think what is healthy and balanced diet and what are nutritional and energy values of 
the food we consume in a different meals. We are aware that the food must be correctly 
distributed, diversed, nutritious and quantitatively sufficient. 
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PRILOGE 






a) 18–25 let 
b) 26–45 let 





c) Višješolska ali visokošolska 
d) Univerzitetna 
e) Magisterij  
 




5. Koliko izmensko delo opravljate?   _________ 
 
 




c) 5 ali več 
 
7. Kateri dnevni obrok se vam zdi najpomembnejši? 
a) Zajtrk 
b) Kosilo 
c) Večerja  
 
8. Kako pogosto uživate naslednje obroke?  (z X označite po 1 odgovor v vsaki vrstici) 
 Vsak dan 4-6x/teden 1-3x/teden Nikoli 
Zajtrk     
Dopoldanska malica     
Kosilo     
Popoldanska malica     
Večerja      
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9. Kje uživate naslednje obroke?  (z X označite po 1 odgovor v vsaki vrstici) 
 Doma Izven doma V službi Obroka ne jem 
Zajtrk     
Dopoldanska malica     
Kosilo     
Popoldanska malica     
Večerja      
 
10. Kako pogosto običajno uživate naslednja živila?  (z X označite po 1 odgovor v vsaki vrstici) 






1x/ dan Več kot 
1x/ dan 
Mleko in mlečne izdelke (mleko, sir, 
jogurt ...) 
      
Perutnino (piščanca, purana)       
Rdeče meso (goveje, svinjsko)       
Ribe in morske sadeže       
Sveže sadje       
Zelenjavo (svežo ali kot prilogo)       
Krompir, riž, testenine       
Jajca kot samostojno jed       
Žita (kosmiče kaše)       
Maščobe (maslo, margarino olje...)       
Sladice in sladka živila       
Stročnice (fižol, lečo sojo bob, 
čičeriko) 
      
Lupinasto sadje (orehe, mandlje 
lešnike …) 
      
 
11. Katero maščobo pretežno uporabljate za pripravo hrane? 
a) Oljčno olje 
b) Druga rastlinska olja 
c) Margarino 
d) Maslo 
e) Svinjsko mast 
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13. Ali hrano pri mizi dodatno solite? 
a) Nikoli 
b) Hrano najprej poizkusim in po potrebi dosolim 
c) Vedno 
 
14. Koliko tekočine običajno popijete na dan? 
a) 0,5 l–1 l 
b) 1 l–2 l 
c) 2 l in več 
 
15. Kaj najpogosteje pijete? 
a) Navadno vodo 
b) Gazirane pijače 
c) Sladke sokove 
 
16. Ali ste v zadnjem letu spremenili svoje prehranske navade? Če ste, kako? (Možnih je več 
odgovorov.) 
a) Jem manj mastno hrano 
b) Uporabljam drugo vrsto maščobe 
c) Jem več zelenjave 
d) Jem več sadja 
e) Jem manj slano hrano 
f) Jem manj sladko hrano 
g) Sem na shujševalni dieti 
h) Jem več manjših obrokov 
i) Bolj sem telesno aktiven/a 
j) Navad nisem spreminjal/a 
 
17. Na kakšen način se prehranjujete med delovnim časom? 
a) V restavraciji 
b) Hrano kupim v trgovini 
c) Hrano prinesem od doma 
d) Ne jem 
 
 
NA VPRAŠANJA ŠT. 18, 19 IN 20 ODGOVORIJO LE TISTI, KI SE PREHRANJUJEJO V 
RESTAVRACIJI. 
 








20. Ali bi želeli kaj izboljšati v prehrani na delovnem mestu? (če obkrožite DA, napišite kaj) 
a) Da, __________________________________________________________________________ 
b) Ne  
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NA VPRAŠANJI ŠT. 21 IN 22 ODGOVORIJO LE TISTI, KI SE NE PREHRANJUJEJO V 
RESTAVRACIJI. 
 
21. Kaj je vzrok, da se ne prehranjujete v restavraciji?   
a) Ni mi všeč hrana 
b) Preobilne porcije 




22. Kakšno hrano si običajno prinesete od doma oz. iz trgovine?  (Možnih je več odgovorov.) 
a) Sendvič: mesni, vegetarijanski       (podčrtaj) 
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Priloga 3: Izjava o lektoriranju 
 
